
ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္းအား သက္သာေစရန္ ထပ္ေလာင္း၍ 
အမွ်ဥ္ဓာတ္၊ အရည္ ႏွင့္ လႈပ္႐ွားမႈ ထပ္တုိးေပးမည့္ 

အႀကံေကာင္းမ်ား

ဝမ္းခ်ဳပ္ရျခင္း၏ 
အေၾကာင္းခ်က္မ်ား-

အသက္ 6 လေအာက္ ကေလးငယ္မ်ားသည္
ေမြးၿပီး တစ္လအတြင္း၊ အစာတစ္ခါ ေကၽြးၿပီးတုိင္း ဝမ္းသြားျခင္း သုိ႔မဟုတ္ တစ္ေန႔လွ်င္ 
ဝမ္းအနည္းငယ္သာသြားျခင္း ျဖစ္တတ္ပါသည္။ တစ္လျပည့္အၿပီးတြင္ ကေလးငယ္မ်ားသည္ 
တစ္ေန႔စီလ်င္ ဝမ္းအနည္းငယ္ သုိ႔မဟုတ္ ရက္အနည္းငယ္အၾကာတြင္ ပံုမွန္ဝမ္းသြားျခင္းမ်ား 
ျဖစ္တတ္ပါသည္။

• သင့္ကေလးငယ္သည္ မိခင္ႏို႔ သုိ႔မဟုတ္ ေဖာ္ျမဴလာသာ လိုအပ္ပါသည္။ သူတုိ႔ မိခင္ႏို႔
သုိ႔မဟုတ္ ေဖာ္ျမဴလာကုိ

• သင္သည္ ေဖာ္ျမဴလာတုိက္ေကၽြးေနပါက ေဖာ္ျမဴလာအား မွန္ကန္စြာ ေရာစပ္ပါ။ ဘူးေပၚပါ
ၫႊန္ၾကားခ်က္မ်ားကုိ ျပန္လည္ၾကည့္႐ႈပါ။

• သင့္ဆရာဝန္ သုိ႔မဟုတ္ WIC ဝန္ထမ္းတုိ႔ႏွင့္ တုိင္ပင္ၿပီးမွ ေဖာ္ျမဴလာကုိ ေျပာင္းလဲပါ။
ေဖာ္ျမဴလာအား မၾကာခဏ ေျပာင္းလဲျခင္းသည္ ျပႆနာပုိမို ျဖစ္ပြားႏိုင္ပါသည္။

ဤပုံႏွပိ္ထုတ္ေဝမႈသည္ ကယ္လီဖိုးနီးယား WIC အစီအစဥ္မွ မွ ီျငမ္းရယူထားပါသည္။ ခြင့္ျပဳခ်က္ျဖင့္ ျပန္လည္ပံုႏွပိ္ပါသည္။

ဝါ႐ွင္တန္ျပည္နယ္ WIC အာဟာရ အစီအစဥ္သည္ ခြ ဲျခားဆက္ဆံမႈ မျပဳပါ။ ဤအဖြ ဲ႕အစည္းသည္ တန္းတူညီမွ် အခြင့္အလမ္းေပးအပ္သူ ျဖစ္ပါသည္။
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လမ္းေလွ်ာက္တတ္စႏွင့္ ကေလးငယ္ေလးမ်ား
•  သင့္ကေလးအား အမွ်င္ဓာတ္ျမင့္မားစြာပါဝင္သည့္ အစားအစာအမ် ိဳးစုံကုိ ေပးေဆာင္ပါ

ဂ် ံဳစပါးသက္သက္ျဖင့္ျပဳလုပထ္ားေသာ ေပါင္မနု္႔ႏွင္ ့စရီရီယ္၊ ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္မ်ားႏွင့္
လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီးမ်ားမွာ အထူးသျဖင့္ ေကာင္းမြန္ပါသည္။

•  သင့္ကေလး၏ အစာ ေပ်ာ့ေပ်ာ့ (ဒနိခ္်ဥ္ သုိ႔မဟုတ္ အိမလု္ပေ္ပါင္မနု္႔ သုိ႔မဟုတ္
မပဖ္ငမ္နု္႔မ်ား)ႏွင္ ့စရီရီယ္တြင္ ေအာက္ပါတုိ႔ ထပ္ထည့္ျခင္းျဖင့္ အမွ်င္ဓာတ္ပိမုို
ထည္သ့ြင္းေပးျခင္း
100% ဖြႏုဲစီရီရယ္အား တစ္ေန႔လွ်င္ 1 to 3 လက္ဖက္ရည္ဇြန္း၊ သုိ႔မဟုတ္
ေက်ညက္စြာ လွ ီးထားေသာ သပ်က္သီး၊ ဆီးသီးတုိ႔ကဲ့ံသုိ႔ သစ္သီးေျခာက္မ်ား သုိ႔မဟုတ္
ပန္းသီးေျခာက္မ်ား 1 to 2 လက္ဖက္ရည္ဇြန္း

• ပံမွုန ္ေလ့က်င့္ခနး္သည္ အေရးႀကီးပါသည္။
သင့္ကေလးသည္ ေန႔စဥ ္တက္ၾကြစြာ
ကစားႏိုငခ္ြင္ရ့႐ွရိန ္ေသခ်ာပါေစ။

• သင့္ကေလးအား ေန႔စဥ ္အထူးသျဖင့္
ေရကုိ အပါအဝင္ အရည္မ်ားမ်ားတုိက္ပါ၊
သင္သည္ ဆီးသီး၊ ပနး္သီး
သုိ႔မဟုတ္ သစ္ေတာ့သီးေဖ်ာ္ရည္
ပမာဏအနည္းငယ္ကုိလည္း ေပးႏိုငပ္ါသည္။

• သင့္ကေလး ေရအိမသို္႔ မွနမွ္နသ္ြားႏိုငရ္န္
ကူညပီါ။ ေရအိမကုိ္ အသုံးျပဳရန္အတြက္
တစ္ေန႔စတီြင္ ဆိတ္ၿငမိသ္ည့္
အခ်နိက္ေလးတစ္ခ ုထား႐ွေိပးပါ။
အစာစားၿပီးခ်နိသ္ည္ အေကာင္းဆုံးအခ်နိ္
ျဖစ္ပါလိမ္မ့ည။္

• သင့္ကေလးအား
သူအေပါသ့ြားခ်င္သည့္အခါမ် ိဳးတြင္
ေရအိမအ္သုံးျပဳရန္ တုိက္တြန္းပါ။
သင့္ကေလးအား အလ်င္မလုိပါႏွင္။့

ေပ်ာ္႐ႊင္သည့္ ကေလးမ်ား၊ ေပ်ာ္႐ႊင္သည့္ ဝမ္းဗုိက္
သင့္ကေလးမ်ားအား သူတုိ႔ႏွစ္သက္ေသာ ေပါင္မုန္႔၊ စီရီရယ္ သုိ႔မဟုတ္ ပတ္စတာတုိ႔အား 
ဂ် ံဳစပါးသက္သက္ျဖင့္ ျပဳလုပ္ထားသည့္တုိ႔ျဖင့္ ေကၽြးပါ။ ၎မွာ သူတုိ႔ကုိ ဂ် ံဳစပါးသက္သက္ 
ပိုမိုစားသုံးေစရန္ ႐ုးိ႐ွင္းေသာနည္းလမ္းတစ္ခု ျဖစ္ပါသည္။ ထို႔ျပင္ အမွ်င္ဓာတ္ မ်ားစြာပါဝင္ေသာ 
ဂ် ံဳစပါး ပိုမိုစားသုံးျခင္းျဖင့္ ဝမ္းသြားခ်နိ္မ်ားကုိလည္း ပိုမိုလြယ္ကူေစပါသည္။
• လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီး
• ဂ် ံဳစပါးသက္သက္ျဖင့္ ျပဳလုပ္ထားေသာ မပ္ဖင္မုန္႔
• ေပ်ာ့ေပ်ာ့ေလး ခ်က္ထားေသာ မုန္လာဥနီပါးပါး
• ဂ် ံဳအေစ့အဆန္ သက္သက္ျဖင့္ ျပဳလုပ္ထားေသာ ေပါင္မုန္႔ေခ်ာင္းမ်ား
• အုတ္ဂ် ံဳမႈန္႔ ကြတ္ကီးမ်ား
• ဂ် ံဳစပါးသက္သက္ျဖင့္ ျပဳလုပ္ထားေသာ စီရီရယ္

6 လအထက္ ကေလးငယ္မ်ား
• သင့္ကေလးအား ပိုမိုတက္ၾကြလႈပ္႐ွားရန္ ကူညီေပးပါ။ ကေလး၏ ေျခေထာက္မ်ားကုိ သူ

စက္ဘီးစီးေနသကဲ့သုိ႔ လႈပ္႐ွားေပးပါ။ ကေလးအား ၾကမ္းျပင္ေပၚတြင္ ေ႐ြ႕လ်ားရန္ သုိ႔မဟုတ္
တြားသြားရန္ အားေပးပါ။

• ကေလးငယ္ကုိ အရည္မ်ားမ်ားတုိက္ပါ။ တ႐ုတ္ဆီးသီး၊ သစ္ေတာ့သီး သုိ႔မဟုတ္
ပန္းသီးေဖ်ာ္ရည္ 2 ေအာင္စကုိ ေရ 2 ေအာင္စႏွင့္ ေရာစပ္၍ တစ္ေန႔လွ်င္ႏွစ္ႀကိမ္ သုိ႔မဟုတ္
ေရ 4 ေအာင္စကုိ တစ္ေန႔လွ်င္ ႏွစ္ႀကိမ္ တုိက္ႏိုင္ပါသည္။

• သင့္ကေလးအား အမွ်င္ဓာတ္ပါဝင္ေသာ သစ္သီးေပ်ာ့ေပ်ာ့ ႏွင့္ ေပ်ာ့ေပ်ာ့ေလး
ခ်က္ထားေသာ ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္တုိ႔ကဲ့သုိ႔ အစာမ်ားမ်ား ေကၽြးပါ။ တစ္ေန႔လွ်င္ 2 ေအာင္စမွ
4 ေအာင္စအထိ သစ္သီးမ်ား သုိ႔မဟုတ္ ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္မ်ား ေကၽြးေပးပါ။

• 100%ဖြႏုဲ စီရီရယ္လက္ဖက္ရည္ဇြန္းတစ္ဇြန္းစာကုိ မိခင္ႏို႔ သုိ႔မဟုတ္ ေဖာ္ျမဴလာႏွင့္
ေပ်ာ့ေအာင္ျပဳလုပ္ၿပီး ၎ကုိသင့္ကေလး၏ စီရီရယ္ထဲ့သုိ႔ ထည့္ပါ။

သစ္သီးမ်ားပါဝင္သည့္ အိမ္လုပ္ အုတ္ဂ် ံဳမႈန္႔
• မူလလက္ေဟာင္း လိပ္ထားသည့္ အုတ္ဂ် ံဳမႈန္႔ 3/4 ခြက္
• ေရေအးေအး 1-1/2 ခြက္
• သပ်က္သီးေျခာက္ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း 2 ဇြန္း
• ပနး္သီး 1 လုံး- အခြႏံႊာ၊ အတုိူငထု္တ္ၿပီး အတုံးတုံးထားေသာ
• သစ္ၾကပုိးေခါက္ လက္ဖက္ရည္ဇြန္း 1 ဇြန္း

လက္ကုိင္တပ္ဒယ္ထဲသုိ႔ ေရထည့္ပါ။ ေရကုိ 
မီးအေနေတာ္ေလာက္ႏွင့္ ဆူေအာင္တည္ပါ။ အုတ္ဂ် ံဳမႈန္႔၊ 
သပ်က္သီးမ်ား၊ ပန္းသီးအတံုး ႏွင့္ သစ္ၾကပုိးေခါက္တုိ႔ကုိ ေမႊပါ။ 
မီးနည္းေအာင္ ေလွ်ာ့ပါ။ 5 မိနစ္တည္ထားၿပီး၊ မၾကာခဏ 
ေမႊေပးပါ။ 2 ေယာက္စာ

ေခါက္ဆြ ဲ ေခါင္းမ်ား
6 ေယာက္စာ ျပင္ဆင္ျခင္း

• ဂ် ံဳအေစ့အဆန္ သက္သက္ျဖင့္လုပ္ထားေသာ ပတ္စတာ1 ေပါင္
• swiss chard သုိ႔မဟုတ္ ေဒါက္ခြ႐ြက္ 1 ကုိင္း ပင္စည္ဖယ္ထုတ္ၿပီး မႏုမညက္ လွ ီးပါ။
• ၾကက္သြန္ၿဖဴ 3 မႊာ ႏုပ္ႏုပ္စဥ္းပါ
• အေျခာက္ခံထားေသာ ပင္စိမ္း လက္ဖက္ရည္ဇြန္း 2 ဇြန္း
• ခရမ္းခ်ဥ္သီး 2 ခြက္စာ အရည္မ်ားပါပါေအာင္ လွ ီး၍တုံးထားပါ
• 3 cups vegetable broth, low sodium
• သံလြင္ဆီ ဟင္းခပ္ဇြန္း 3 ဇြန္း
• ဂ် ံဳအေစ့အဆန္သက္သက္ ဂ် ံဳမႈန္႔ ဟင္းခပ္ဇြန္း 3 ဇြန္း
• ဆား လက္ဖက္ရည္ဇြန္း1 ဇြန္း
• င႐ုပ္ေကာင္း လက္ဖက္ရည္ဇြန္း 1/2 ဇြန္း

ပတ္စတာကုိ အထုပ္ပါ အၫႊန္းအတုိင္း ခ်က္ပါ။ ထုိ႔ေနာက္ အေၾကာ္ဒယ္အႀကီးကုိ 
မီးအေနေတာ္ေလာက္ႏွင့္ အပူေပးကာ ဆီ ဟင္းခပ္ဇြန္း 3 ဇြန္းထည့္၍ ေမႊထားပါ။ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ chard သုိ႔မဟုတ္ ေဒါက္ခြ၊ ပင္စိမ္း၊ ဆား ႏွင့္ င႐ုပ္ေကာင္းထည့္ပါ။ 
အစိမ္းေရာင္႐ွသိည္တုိ႔ ႏြမ္းလာၿပီး ခရမ္းခ်ဥ္သီးမ်ား ေပ်ာ့ကာ အရည္ထြက္လာသည္အထိ 
ဆီသတ္ပါ။ ဟင္းသိီးဟင္း႐ြက္မ်ားေပၚ ဂ် ံဳမႈန္႔ျဖဴးၿပီး လုံးဝ လုံးသြားသည္အထိ ေမႊပါ။ 
ဟင္းအႏွစ္ထဲတြင္ ျဖည္းျဖည္းေခါက္ပါ။ အႏွစ္သည္ ပြက္ၿပီးေစးပ်စ္လာသည္အထိ 5-8 မိနစ္ခန္႔ 
ဆက္တုိက္ေမႊေပးပါ။ ပတ္စတာေပၚသုိ႔ေလာင္းခ်ၿပီး ျပင္ဆင္ႏိုင္ပါၿပီ။

ေမြးကင္းစကေလး မည္သည့္အ႐ြယ္မဆုိ၊ ၎တုိ႔ ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္းႏွင့္အတူ အသည္းအသန္ နာၾကင္ျခင္း 
သုိ႔မဟုတ္ ေသြးဝမ္းသြားျခင္း တုိ႔အပါအဝင္ လကၡဏာမ်ား ျပသလာလွ်င္ ဆရာဝန္ႏွင့္ ဆက္သြယ္ပါ။

သတိေပးခ်က္- အသက္ 4 ႏွစ္ေအာက္ ကေလးမ်ားသည္ အခြမံာေစ့မ်ား၊ သစ္သီးအခြမံ်ား၊ သစ္သီးေျခာက္မ်ား 
ႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္ အစိမ္းမ်ားကုိ နင္တတ္ပါသည္။ ေမြးကင္းစႏွင့္ ကေလးငယ္မ်ားအတြက္ 

ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္အားလုံးကုိ ခ်က္ျပဳတ္ပါ။

မႈန္႔

မႊပါ။ 



အေစ့အဆန္သက္သက္

•  100% ဂ် ံဳအေစ့အဆန္သက္သက္ျဖင့္ 
ျပဳလုပ္ထားေသာ ေပါင္မုန္႔

•  ဂ် ံဳစပါးသက္သက္ျဖင့္ ျပဳလုပ္ထားေသာ 
မုန္႔အၾကြပ္မ်ား

•  ဂ် ံဳစပါးသက္သက္ျဖင့္ ျပဳလုပ္ထားေသာ မပ္ဖင္မုန္႔
• ေျပာင္းဖူး ေတာ္တီလား

နံနက္စာ စီရီရယ္

• 100% ဖြႏုဲျဖင့္ ျပဳလုပ္ထားေသာ စီရီရယ္
•  ႀကိတ္ေခ်ထားေသာ ဂ် ံဳအေစ့အဆန္ျဖင့္ျပဳလုပ္ထားသည့္ စီရီရယ္
•  ဂ် ံဳအေစ့အဆန္ သက္သက္ျဖင့္ျပဳလုပ္ထားေသာ စီရီရယ္
• အုတ္ဂ် ံဳမႈန္႔
• အျခား ဂ် ံဳစပါး သက္သက္ျဖင့္ ျပဳလုပ္ထားေသာ စီရီရယ္မ်ား

ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္မ်ား

• မုန္လာဥနီမ်ား
• ပဲသီးမ်ား
• အာလူးမ်ား
• အစိမ္းေရာင္ပဲမ်ား
• ေျပာင္းဖူး
•  ခ်က္ျပဳတ္ထားေသာ 

အစိမ္းေရာင္ 
အသီးအ႐ြက္မ်ား 
(ေဒါက္ခြ သုိ႔မဟုတ္ 
အျခားအစိမ္းေရာင္ 
အ႐ြက္မ်ား)

• ပန္းေဂၚဖီအစိမ္း
• ပန္းေဂၚဖီ
• ေဂၚဖီထုပ္
•  ေဆာင္းတြင္းအတြက္ 

သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္
•  ေႏြရာသ္ီ 

သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္
•  အျခား အမ်ားစုေသာ 

ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္မ်ား

ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္း ျဖစ္ရသည္မွာ-
• အရည္မ်ား လုံေလာက္စြာ မေသာက္ျခင္း။
• လုံေလာက္စြာ လႈပ္႐ွားျခင္း သုိ႔မဟုတ္ သက္ဝင္လႈပ္႐ွားမႈ မ႐ွ ိျခင္း။
• အခ် ိဳ႕ေသာ ေဆးဝါးမ်ား
• အန္ျခင္း၊ ဖ်ားျခင္း သုိ႔မဟုတ္ အရည္မ်ားမလုံေလာက္ျခင္း တုိ႔ေၾကာင့္ ေရဓာတ္ခမ္းေျခာက္ျခင္း။
• အမွ်င္ဓာတ္ပါဝင္ေသာ အစားအစာမ်ား လုံေလာက္စြာ မစားျခင္း။
• အခ် ိဳ႕ေသာ က်န္းမာေရး အေျခအေနမ်ား (သင့္ဆရာဝန္ႏွင့္ စစ္ေဆးပါ)။
• မွားယြင္းစြာေရာစပ္ထားေသာ ကေလးေဖာ္ျမဴလာ။

အမွ်င္ဓာတ္မွာ အေရးႀကီးပါသည္. အမွ်င္ဓာတ္သည္ ဝမ္းခ်ဳပ္သည့္အခါ အေထာက္အကူ 
ျဖစ္ပါသည္။အဘယ္ေၾကာင့္ဆုိေသာ္ ၎သည္ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔အစားအစာထဲမွ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔ 
အစာေခ်ဖ်က္ျခင္းမျပဳႏုိင္ေသာ အစိတ္အပုိင္းျဖစ္ၿပီး — ၎က ဝမ္းကုိေပ်ာ့ေစပါသည္

ပဲမ် ိဳးစုံႏွင့္ အခြမံာသီးမ်ား

• Pinto ပဲ
• ပဲမည္း
• Navy ပဲ
• ပဲႀကီး
• ကုလားပဲ (ပဲျခမ္း)
• ပဲနီကေလး
• စားေတာ္ပဲ
• ေျမပဲေထာပတ္

သစ္သီး အေျခာက္မ်ားႏွင့္ လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္မ်ား

လတ္ဆတ္ေသာ
• သစ္ေတာ့သီးမ်ား
• လိေမၼာ္သီးမ်ား
• ပန္းသီးမ်ား
• စေတာ္ဘယ္ရီမ်ား
• ဘလက္ခ္ဘယ္ရီမ်ား
• ရက္စ္ဘယ္ရီမ်ား
• သခြားေမႊး

အေျခာက္ခံထားေသာ
• ဆီးသီး
• စပ်စ္သီးေျခာက္
• သဖန္းသီး
• တ႐ုတ္ဆီးသီး
• သစ္ေတာ့သီးမ်ား
• မက္မြန္သီး
• ပန္းသီးမ်ား

အစားအေသာက္ႏွင့္ သေရစာအတြက္ 
အႀကံေကာင္းမ်ား ဝမး္ခ်ဳပ္ျခင္းကုိ ကူညေီပးေသာ
နံနက္စာအတြက္ စဥ္းစားဖြယ္ရာမ်ား
• ဖြႏုဲျဖင့္ျပဳလုပ္ေသာ မပ္ဖင္မုန္႔ သုိ႔မဟုတ္ ဖြႏုဲစီရီရယ္ – ပိုငယ္ေသာ ကေလးမ်ားအတြက္၊ 

ဖြႏုဲအဖတ္ စီရီရယ္ကုိ အဖတ္ကေလးမ်ားအား ဇလုံခြက္ထဲသုိ႔ ထည့္ကာ ပိုမိုေသးငယ္ေသာ 
အ႐ြယ္အစားျဖစ္ေအာင္ ေခ်၍ ေပ်ာ့ေအာင္ျပဳကာ မေကၽြးခင္ မိနစ္အနည္းငယ္တြင္ ႏို႔ေရာပါ။

• 100% သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္၊ ဆီးသီးေျခာက္၊ ပန္းသီး သုိ႔မဟုတ္ သစ္ေတာ့သီး ကဲ့သုိ႔
• စပ်စ္သီးေျခာက္ သုိ႔မဟုတ္ အျခား သစ္သီးအေျခာက္မ်ားျဖင့္ အုတ္ဂ် ံဳမႈန္႔
• တ႐ုတ္ဆီးသီး–လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္၊ အေျခာက္ခံထားၿပီး သုိ႔မဟုတ္ 

သၾကားမထည့္ပဲ စည္သြပ္ဘူးျပဳလုပ္ၿပီး 

သေရစာအတြက္ စဥ္းစားဖြယ္ရာမ်ား
• ဂေရဟမ္ဂ် ံဳျဖင့္ျပဳလုပ္ထားေသာ မုန္႔အၾကြပ္
• ဂ် ံဳစပါးသက္သက္ျဖင့္ ျပဳလုပ္ထားေသာ မုန္႔အၾကြပ္မ်ား
• ဂ် ံဳစပါး သက္သက္ျဖင့္ ေပါင္မုန္႔ ေျမပဲေထာပတ္သုတ္
• သစ္သီး သုိ႔မဟုတ္ ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္ လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္
• Chex စီရီရယ္ႏွင့္ သစ္သီးအေျခာက္မ်ားအား ေရာေႏွာ ျပဳလုပ္ထားေသာ သားေရစာ 

ေန႔လည္စာအတြက္ စဥ္းစားစရာမ်ား
• 100% ဂ် ံဳအေစ့အဆန္ သက္သက္ျဖင့္ ျပဳလုပ္ေသာ ေပါင္မုန္႔ႏွင့္ ခရမ္းခ်ဥ္သီးႏွင့္ 

ဆလတ္႐ြက္ကဲ့သုိ႔ ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္မ်ား 
• ေျပာင္း သုိ႔မဟုတ္ ဂ် ံဳအေစ့အဆန္ သက္သက္ျဖင့္ျပဳလုပ္ထားေသာ ေတာ္တီလာ ႏွင့္ 

ပဲျပန္ေၾကာ္
• Hummus ႏွင့္ ဂ် ံဳစပါး သက္သက္ျဖင့္ျပဳလုပ္သည့္ မုန္႔အၾကြပ္မ်ား

ညစာအတြက္ စဥ္းစားစရာမ်ား
ဂ် ံဳစပါး သက္သက္ျဖင့္ျပဳလုပ္သည္တုိ႔အား ပင္မစားေသာက္ဖြယ္မ်ားတြင္ 
အသုံးျပဳပါ
• တက္ကုိစ္ သုိ႔မဟုတ္ ဂ် ံဳစပါး သက္သက္ျဖင့္ ကက္စာဒီလားစ္ သုိ႔မဟုတ္ 

ေျပာင္း ေတာ္တီလားစ္
• ဂ် ံဳစပါးသက္သက္ပတ္စတာႏွင့္ စပယ္ဂယ္တီ

အရံစားေသာက္ဖြယ္မ်ားတြင္ ဂ် ံဳစပါး သက္သက္၊ ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္ ႏွင့္ သစ္သီးမ်ား
• ဥပမာ - လတ္ဆက္စြာ ခ်က္ထားေသာ ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္မ်ား ပါဝင္ေအာင္ ျပဳလုပ္ပါ 

မုန္လာဥနီ သုိ႔မဟုတ္ အစိမ္းေရာင္ပဲ ေဖ်ာ္ရည္တုိ႔ကုိ ေသာက္ၾကည့္ပါ
• ဆန္လုံးညိဳ သုိ႔မဟုတ္ ႀကိတ္ေခ်ထားသည့္ ဂ် ံဳအေစ့အဆန္
• အစိမ္းေရာင္႐ွေိသာ ဆလတ္အသုပ္ သုိ႔မဟုတ္ သစ္သီး ဆလတ္အသုပ္

ခ်က္ထားေသာ ဂ် ံဳစပါး

• ဆန္လုံးၫိဳ
• ႀကိတ္ေခ်ထားသည့္ ဂ် ံဳအေစ့အဆန္
• ဂ် ံဳအေစ့အဆန္ သက္သက္ပတ္စတာ
• အျခား ဂ် ံဳစပါးသက္သက္မ်ား

ပညာ႐ွင္မွ ၫႊန္းဆုိသည္မွာ-
အမွ်င္ဓာတ္မ်ားမ်ားပါသည့္ အစာမ်ားကုိ စားပါ၊ အရည္မ်ားမ်ား ေသာက္ပါ၊ ထုိ႔ေနာက္ 
ေန႔စဥ္ တက္ၾကြစြာေနပါ (ဥပမာ လမ္းေလွ်ာက္ပါ)

ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္းႏွင့္ ပတ္သက္ၿပီး သိေကာင္းစရာမ်ား
ေျခာက္ၿပီး မာေသာဝမ္း (ဝမ္းဗုိက္တြင္း လႈပ္႐ွားမႈမ်ားျခင္း 
သုိ႔မဟုတ္ ဝမ္းသြားျခင္း) ဝမ္းသြားရန္ခက္ခဲျခင္းသည္ 
ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္း၏ လကၡဏာမ်ား ျဖစ္ပါသည္။

• ျပႆနာမွာ ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္းအျပင္ 
အျခားတုိ႔မဟုတ္ေၾကာင္း 
ေသခ်ာေစရန္သင့္ဆရာဝန္ႏွင့္ စစ္ေဆးပါ။

• ေန႔စဥ္ ဝမ္းဗုိက္တြင္းလႈပ္႐ွားမႈမ်ား ႐ွေိနျခင္းအား 
စိတ္မပူပါႏွင့္။ ဝမ္းမွာေပ်ာ့ေနလွ်င္၊ ဝမ္းခ်ဳပ္ျခင္း 
မဟုတ္ႏိုင္ပါ။

• ဝမ္းႏုတ္ေဆး၊ သတၳဳဆီ၊ စအိုတြင္းထည့္သည့္ 
ေဆး သုိ႔မဟုတ္ ဝမ္းခ်ဴေဘာလုံးမ်ားကုိ ဆရာဝန္မွ 
မၫႊန္ၾကားပဲႏွင့္ မသုံးပါႏွင့္။

့ ့ ု႔
င့္ အုတ္ဂ် ံဳမႈန္႔
သုိ႔မဟုတ္ 

တ္

အိမ္လုပ္ 

သီးစုံအုတ္ဂ
် ံဳမႈန္႔ 

အစားအစာ
ကုိ 

ေကၽြးပါ*

သာ ေတာ္တီလာ ႏွင့္ 

း

တြင္

႔မဟုတ္

ေခါက္ဆြအဲ
ေခါင္းမ်ား 

လုပ္ေပးပါ။
 

ညစာအတ
ြက္*

* ေနာက္ေက်ာဘက္တြင္ ခ်က္ျပဳတ္နည္းမ်ားကုိ ၾကည့္႐ႈပါ။

 အသက္ 4 ႏွစ္ေအာက္ ကေလးမ်ားသည္ အခြမံာေစ့မ်ား၊ သစ္သီးအခြမံ်ား၊ သစ္သီးေျခာက္မ်ားႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္ အစိမ္းမ်ားကုိ နင္တတ္ပါသည္။ ေမြးကင္းစႏွင့္ လမ္းေလွ်ာက္စကေလးငယ္မ်ားအတြက္
ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္အားလုံးကုိ ခ်က္ျပဳတ္ပါ။!


